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INTRODUCERE

Obezitatea este 0 problema majora de sanatate publica, asociata cu boll
cardiovasculare, diabet si tulburari metabolice. Nutritia adecvata joaca un
rol central Tn prevenirea excesulul ponderal, mentinerea greutatii optime
s1 promovarea sanatatii pe termen lung. Adoptarea unor diete echilibrate,
bogate in fibre, proteine de calitate si nutrienti esentiali, contribuie la
controlul aportului caloric si la reducerea riscului de obezitate.
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SCOP

Analizarea literaturii de specialitate privind importanta nutritiei In
gestionarea greutatili corporale si prevenirea obezitatii, evidentiind
strategiile alimentare eficiente.

MATERIALE SI METODE

Lucrarea se bazeaza pe revizuirea studiilor publicate In baze de date
internationale precum PubMed, Scopus si Web of Science, utilizand
termeni de cautare precum: ,nutritie echilibrata’, ,gestionarea
greutatii’, ,prevenirea obezitatii’, ,dieta sanatoasa®, ,control caloric”.
Au fost analizate peste 60 de surse relevante, incluzand studii clinice,
metaanalize si ghiduri de nutritie.

CUVINTE-CHEIE

nutritie, gestionarea greutatii, dieta echilibrata.

REZULTATE

Datele din literatura arata ca dietele hipocalorice, cu aport adecvat de proteine si
fibre, consum redus de zaharuri si grasimi saturate, si incluziunea regulata a
fructelor si legumelor, favorizeaza pierderea in greutate si mentinerea acesteia pe
termen lung. Interventiile nutritionale combinate cu activitatea fizica si consilierea
comportamentala au demonstrat eficienta crescuta. Dietele bogate In alimente
procesate si zaharuri adaugate sunt asociate cu cresterea riscului de obezitate si

complicatii metabolice.
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CONCLUZII
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total, usor de aplicat

Nutritia adecvata reprezinta un factor cheie In prevenirea si gestionarea obezitatii.
Implementarea strategiilor alimentare echilibrate si personalizate, iInsotite de
educatie nutritionala si activitate fizica regulata, poate contribui semnificativ la
mentinerea greutatii optime si la reducerea riscului de boli asociate excesului

ponderal.
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